ब्रह्मचय के साधन. 
[द्वितीय भाग] 

(चक्षु:स्तान, उषःपान श्रोर शोच भ्रादि) 
१--चक्षुःस्तान 


. प्रातःकाल उठकर ईद्वरचिन्तन के पश्चात्‌ चक्षु:स्नाने करना 
चाहिए। जिसका विधि निम्न प्रकार से है।-- 


शुद्ध जल जो ताजा और वस्त्र से छना हुआ हो, लेकर इस 
से मुख को इतना भरलो कि उसमें और जल न आ सके भ्र्थात्‌ 
पूरा भरलो । इस जल को मुख में ही रखना है साथ ही दूसरे 
शुद्ध जल से दोनों आंखों में बार-बार छींटे दो जिससे रात्रि 
में शयन समय जो मल अथवा उष्णता आंखों में आजाती है वह 
सवंथा दूर हो जाये । इस प्रकार इस क्रिया से अन्दर और वाहर 
दोनों ओर से चक्षु इन्द्रिय को ठंडक पहुँचती है। निरर्थंक मल 
और उष्णता दूर होकर दृष्टि बढ़ती है। इस क्रिया को प्रतिदिन 
करना चाहिए। 

यह क्रिया आंखों की ज्योति के लिए भअत्यन्त लाभदायक है। 
इसको प्रतिदिन श्रद्धापूवंक करने से नेत्रों के सब रोग दूर होकर 
ब॒द्धावस्था तक श्रांखों की ज्योति बनी रहती है । 


२-- उषःपान 


इसके पश्चात्‌ उष:पान करें। प्रातःकाल ४ बजे के पश्चात्‌ 
जो जल शौच (मल,मूत्र त्याग) से पूर्व पिया जाता है उसे 
उष:पान कहते हैं । 
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.. उष:पान से पूर्व भली भांति कुल्ली करके मुख नासिका 
श्रादि को साफ करना आवश्यक है। पहले दांतों को अगुली से 
भली भांति रगड़ कर दो तीन बार कुहछा करें। फिर अंगूठे या 
उ गली से रगड़ कर जीभ का तथा गले में नीचे ऊपर तथा दायें 
बाय लगा हुआ कफ आदि मल भलो-भांति साफ कर डालें। 
नांसिका के दोनों छिद्टों को भो जल पे शुद्ध करलें। यदि नासिका 
और मुख को भली भांति शुद्ध किये बिना उष-पान (जलपान) 
किया जायेगा तो रात्रि में शयन काल में हमारे उदर से जो 
मल मुख के द्वारा बाहर निकलने के लिए ग्राता है वह जल के 

साथ पुन: पेट में पहुँच कर गड़बड़ी करेगा । 


उधःपान के प्रकार 
उषः:पान दो प्रकार से किया जाता है। प्रथम नापसिका 
द्वारा, दूसरा मुख के द्वारा। लाभ दोनों से ही होता है। पहले 
मुख दारा ही जल पीने का अम्यास करना चाहिए। शने: शनः 
नापधिका के द्वारा भी जल पीने का अ्रम्यास कर सकते हैं। किन्तु 
यदि नासिका से पीना हो तो बांयीं नासिका से धीरे-धीरे थोड़ा 
जल अन्दर जाने दें। इस जल को मुह से थूक दें। इस प्रकार 
न'सिका को शुद्ध करके नाथिका से जल पीना चाहिए। 
.. नासिका द्वारा जल पीने की विधि इस प्रकार है-- ५ 
गिलास में या किसी जलपात्र में जिसके किनारे पतले हों 
जल भर सुविधा पूर्वक बैठकर गिलास का किनारा बाय 
नथुने (नाक) से लगाकर धीरे-धीरे जल अन्दर जाने दें। कण्ठ 
से घूट खींचता जाये जल स्वयं ही भीतर जाने लगेगा । जलको 
: श्वास की सहायता से न खीचें । बलपूर्वेक यह क्रिया करने से जल का 
. ठसका लग सकता है। आरम्भ में कुछ कष्ट होता है, किसी के तो 
आँखों में झ्रांस भी भ्रा जाते हैं । कुछ भनभनाहट सी उत्पन्न होती 
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. वा थोड़ा-सा प्रतिश्याय (जुकाम) भी प्रतीत होता है। किन्तु इससे 
घंबराना नहीं चाहिए। पहिले दिन एक या दो तोला जल पीयें 
फिर धीरे-धीरे बढ़ाते जावें। भावप्रकाश में २४ (चौबीस) तोले 
जल पीता लिखा है किन्तु प्रत्येक मनुष्य श्रपनी प्रकृति के श्रनुसार 
ल्यून वा अधिक कर सकता है। किसी-किसी को वायु के कारण 
. डकारे बहुत आती हैं। क्‍योंकि जल के साथ पेट में वायु भी जाती 
है । हॉल इससे घबराना नहीं चाहिए। दाई नासिका से जल पीने से 
हानि कोई नहीं होती । बायें नथुने का चन्द्रस्वर होने से शीतलता 
और शांति रहती है। किसी को नासिका से जल पीने से कष्ट होता 
है तो मुख से हो पीता रहे । 

जल पीकर मृत्रत्याग (लघुशंका) करें। यह सदंव ध्यान रखें 
कि प्रत्येक अवस्था में मल मूत्र त्याग से पूर्व ही उष:पान करना 
. आवश्यक है। जल मीठा श्ौर शुद्ध होना चाहिए। कूयें का ताजा 
जल सदंव भ्रच्छा रहता है। उष्णकाल में सायंकाल का रखा हुआ 
व्यू षित (बासी) शुद्ध जल भी अच्छा रहता है। बहुत ठण्डा और 
गरम पानी हानि करता है जिनको मलबन्ध (कब्ज) रहता हो वे 
सायंकाल तांबे के पात्र में जल रख द॑ और प्रातः उसका पान कर । 


. उष:पान के लाभ 
उष:पान के अ्रनेक लाभ श्रायुवेंद के ग्रन्थों में लिखे हैं । धन्वन्तरि 
संहिता में लिखा है-- 
सवितुः सम्ुदयकाले प्रसृतिः सलिलस्य पिबेदष्टो । 
रोगजरापरिसुक्तो जीवेद्वत्सरशत साग्रस ॥ 


जो मनुष्य सूर्योदय से कुछ पहले श्राठ भ्रश्नलि जल पीता 
है रोग और बुढ़ापा उसके पास नहीं भ्राते। वह सदेव स्वस्थ 
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'ओर युवा रहता है। उसकी श्रायु सौ वर्ष से 
भावप्रकाश में लिखा है-- पे भी अधिक होती है । 


€ | 
श्रश:शोथग्रहण्यो ज्वरजठरजराकोष्ठमेदोबिकारा: । 
मृत्राधाताल्नपित्तश्रवरागलशिर:श्रोरिशशुलाक्षिरोगा: ॥ 
8 च नये वातपित्तक्षतजक्ृता व्याधय: सन्ति जन्तो: । 
. तास्तानभ्यासयोगादपहरति पयः पीतमन्ते निश्ञाया:॥ 
बवासीर, सूजन, संग्रहण ज्वर, पेट के भ्रन्य रोग, बुढ़ापा, 
ऊुष्ठ, मेदरोग अर्थात्‌ बहुत मोटा होना, पेशाब का रुकना, रक्त- 
पित्त, आंख, कान, नासिका, सिर, कमर, गले इत्यादि के सब 
शूल (पीड़ा), तथा वात, पित्त, कफ श्रौर ब्रश (फोड़े) इत्यादि 
होने वाले अ्रन्य सभी रोग उषःपान से दूर होते हैं। 
इसो प्रकार एक श्रन्य स्थान पर लिखा है-- 
पातव्य नासया नोरं॑ प्रसतित्रयमात्रया । 
व्यद्धवलिपलितघ्न॑ पीनसवस्वयंकासशोथहरस । 
रजनीक्षयेउ्म्बुनस्यं रसायन हष्टिसञअजनस्‌ ॥। 
नासिका द्वारा प्रतिदिन शुद्ध जल की तीन घ्रूट वा अ्र5्जलि 
प्रातःकाल ब्रह्ममुहृतं में पीनी चाहियें। क्योंकि इससे विकलाड्ड, 
भुरियां पड़ना, बुढ़ापा, बालों का सफेद होना, पीनस नाक का 
सड़ना वा नासिका में कीड़े पडना श्रादि नासिका रोग, प्रतिश्याय 
(जुकाम) स्वर का बिगड़ना, विरसता, कास व खांसी सूजनादि 
रोग नष्ट हो जाते हैं श्रौर बुढ़ापा दूर होकर पुनः युवावस्था 
श्राप्त होती है। श्रायु की वृद्धि भ्र्थात्‌ दी झ्रायु की प्राप्ति होती 
: है। चक्ष सम्बन्धी सब रोग दूर होते हैं भ्ौर नेत्रज्योति, इस 
प्रकार जल-नेति करने से, खूब बढ़ती है। भ्रतः ब्रह्मबचय तथा 


है 


् 
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प्रत्येक स्वस्थ स्त्री वा पुरुष को प्रतिदिन मुख वा नासिका द्वारा 
उष:पान का अमृत पान करके अमूल्य लाभ उठाना चाहिये। 


३--शौच 


जल पीकर पहले लघुशंका (मूत्र त्याग) करें। तलश्चात्‌ 
खुले जंगल में जाकर मल त्याग (शौच) करें । शोच के लिए ग्राम 
से जितना भी दूर जाओ उतना ही श्रच्छा है । 
इसमें मनु जी महाराज का प्रमाण है-- 
द्रादावसथान्मृत्र दूरात्पादावसेचनस्‌ । 


उच्छिष्टाह्ननिषेक व दूरादेव समाचरेत्‌ ॥। 
(मनु० अध्याय/४ इलोक १५१) 


मल-समृत्र का त्याग, पैर धोना वा जूठन का फंकना आ्रादि 
कार्य घर वा निवास स्थान से दूर ही कर । 


मनु जी की आज्ञा के अनुसार प्रातः:काल उत्तर की ओर 


और सायंकाल दक्षिण की ओर मुख रूरके शौच के लिये बेंठ। 
जैसा कि श्रागे लिखा है | मुख तथा दांतों को बन्द रखें। बाये 
पैर पर दबाव रखकर बंठना अच्छा है। इससे शौच खुलकर 
 श्राता है। शौच के समय बल लगाना वा कांखना बहुत ही 
हानिकारक है । बल लगाने से वीर्य नष्ट हो जाता है। जो मल 
(टट्टी) स्वयं आरा जावे वही ठीक है। 


मल पृत्र रोकने से हानियां 


मल-मूल के त्याग पर ब्रह्मचारी को पूरा ध्यान रखना 
चाहिये । सदव सब कार्यों को छोड़चर उचित समय पर शौच 
जाना ग्रत्यन्त आवश्यक है । यदि कभी निश्चित समय पर शौच 
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जाने की इच्छा भी नःप्रतीत हो तब भी शौच के लिए अ्रवदय 
जाना चाहिये। भले .ही. मल विसर्जन (टट्टी) न भी हो, इस 
से मल की उष्णता कम हो जाती है और हानि नहीं करती | 
किन्तु जो लोग इस बाट में बंठे रहते हैं कि शौच जाने की इच्छा 
जब होगी तब जायेंगे, उनका स्वभाव, बिगड़ जाता है। मल की 
- . उष्णता से नेत्रों की ज्योति घटने लगती है, बल-वीय॑ भी क्षीण 
होने लगता हैं। ग्रर्थात्‌ ब्रह्मचर्य नष्ट हो जाता है। भूख नहीं 
लगती । भोजन में अरुचि हो जाती है।शिर में पीड़ा रहती 


है। इसी प्रकार और अन्य भ्रनेक रोगों की उत्पत्ति होकर मनुष्य 


सदव रोगी रहता है।महषि धन्वन्तरि. ने सुश्रुतसंहिता में. 
लिखा है-- 
आयुष्यमुषसि प्रोक्तं मलादीनां विसर्जनस्‌ । 
. तदंत्रकूजनाध्मानोदरगोरववारणसू ॥ 
(सुश्रुतसंहिता । चिकित्सास्थान । भ्रष्याय २४ इलोक) 


प्रात: काल (उषःकाल) में मल-मृत्र के त्याग से श्रायु बढ़ती है | 


. और आंतों का गुड़गुड़ाना, पेट का फूलना और भारीपन आदि 
रोग दूर होते हैं। जो प्रात:काल शौच न जाकर देर से मल- 
मृत्र कां त्याग करते हैं उनके पेट में मल भीतर-भीतर सड़कर 


अत्यन्त  दुर्गन्‍्धयुक्त और विषला हो जाता है । गुदा में कतरनीः 
(कैंची) से काटने के समान पीड़ा होने लगती है। अपानवायु 


बिगड़ कर उसकी ऊध्वंगति हो जाती है। जिससे मल भी ऊपर 


को चढ़ने लगता है और वह फिर जठराग्नि में जाकर पचने 
“लगता है। उससे सारे शरीर का रक्त दूषित हो जाता है। शौच 
भी खुलकर नहीं श्राता। प्रेट में अ्रनेक प्रकार के रोग उत्पन्न 


,होकर भयंकर शूल (पीड़ाए) होने लगती हैं।कभी कभी तो 
मुख से भी मल निर्कलने लगता है। इसी. प्रकार वायु के 
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. अनेक रोग उत्पन्न हो जाते हैं। इसीलिए तो लिखा है कि 
“सर्वषामेव रोगाणां निदानं कुपिता मला: ।” संसार में जितने भी 
रोग हैं उन सब की उत्पत्ति मल के कुपित होने से होती है। जिस 
मल के बाहर निकालने पर ऐसी भयंकर दुगंन्ध ग्राती है कि सब 
कोई उससे दूर भागता है। फिर वह श्रन्दर पड़ा हुआ क्‍या 
सुगन्ध देगा ? मल-मृत्र को रोकने वाला मनुष्य कंसे सुखी 
धोर स्वस्थ रह सकता है यह विचारने की बात है। इसलिए 
ब्रह्मचारी को किसी कार्य में फंसकर, मोह लज्जा वा भय के 

_ कारण जाड़े में शीत के डर से श्रथवा आलस्य से मल मृत्रादि के 
वेग को नहीं रोकना चाहिए। कितना. भी श्रावश्यक कार्य क्‍यों न 
हो उमप्त को छोड़कर तुरन्त ही मल मूत्र का त्याग करना चाहिए। 
इस कार्य को सबसे झ्रावश्यक समभें। 

जो ब्रह्मचारी उपयुक्त बातों का ध्यान न रखकर मल मूत्र 
के त्याग भें झआलस्य और प्रमाद करेगा तो वह अपने ब्रह्मचयं को 
खो बढठेगा। क्योंकि मल-मृत्र की उष्णता से सारे शरीर में 
उष्णता और विष फल जाता है | इन्द्रियां क्षुब्ध और चंचल हो 
उठती हैं। इन्द्रियों में प्रस्वाभाविक क्षुब्धता श्रौर उत्तेजना के 
कारण मनुष्य रोगी और कामी बन जाता है जिस से वीय॑ 
दृषित होकर ग्रन्थों श्रौर रोगों का मुख देखना पड़ता है। ठीक 
समय पर मल मृत्र के त्याग और शौच के साफ हो जाने से दिन, 
प्रतिदिन स्फूर्ति, उत्साह, प्रसन्नता, तेज, पराक्रम, स्मृति, बुद्धि 
श्रादि सदगुणों की वृद्धि होती है श्रौर वीरयय॑ ग्रत्यन्त शुद्ध और 
विकार रहित हो जांता है जिस से ब्रह्मचयं में कोई बाधा नहीं 

होती। द द 

५: पहले लिखा जा चुका है कि मल मूत्र की उष्णता से वीये 
का नाश हो जाता हैं। वीयं नाश करना मानों अपने स्वास्थ्य पर 
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कुल्हाड़ा चलाना है। कहा भी है-- 
धातुक्षयात्‌ रक्त मन्दः संजायतेडनलः ।' 
वीये नाश से रक्त श्रादि धातुएँ भी निर्बल, दृषित और नष्ट 
हो जाती हैं ग्रोर “वीय॑ वे बलम्‌” वीय॑ के श्रभाव में, जो बल का 
._भण्डार है, जठराग्नि भी मन्द पड़कर शअ्रपना कार्य करना छोड़ 
देती है | क्योंकि वीये तथा रक्त आदि धातुग्रों के संचार (उष्णता 
. से ही सारे शरीर के भ्रवयवों में कार्य करने की गक्ति रहती है । 
इनके अभाव में सब कार्य बिगड़ जाता है। जिस प्रकार विद्युत्‌ 
की धारा (०ण्पाथआ) के बन्द होने से सारा कारखाना बन्द हो 
जाता है, इसी प्रकार वीय॑ के नाश से शरीर का सारा कार्य बन्द 
हो जाता है। पुनः जठराग्नि का मन्द पड़ना और गश्रांतों का 
दुबेल होना स्वाभाविक ही है श्रौर जब श्रांत और जठराग्नि 
अपना ठीक कार्य नहीं करती तो मलावरोध वा मलबद्धता 
(कब्ज) का रोग स्थिर रूप से हो . जाता है और यही वीय॑ नाश 
का मुख्य हेतु है; स्वप्नदोष, प्रमेह ग्रादि भयंकर रोगों का जन्म- 
दाता है। जिनके पेट में मल पड़ा रहता है, स्वप्नदोष तो ऐसे 
ही लोगों के साथ मित्रता गांठता है। इसलिए मल, मृत्र, अपान- 
वायु आई वेगों को रोकने से हानि ही है, लाभ कुछ 
नहीं । क्‍ 

: मृत्र के वेग को रोकने से भी मृत्रेन्द्रिय और पेट में पीड़ा होने 
लगती है। मूत्र में जलन, शिर में पीड़ा यहां तक कि वीयनाश 
भी होने लगता है। मूत्र के वेग को रोकने से मृत्र में पहली 
धातु रस जिसका रंग श्वेत होता है श्राने लगती है। रस से जो 
रक्त ग्रादि श्रन्य धातुएं बनतो हैं उनका बनमा बन्द हो जाता 
है। जब शरीर को हृष्ट-पुष्ट और धारण 'करनेवाली धातुएँ ही 
नहीं बनती तो शरीर का ह्वास (नाश) भ्रवश्यम्भावी है। इसी 
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प्रपितु सबका परम कत्तंव्य है। शोच न आये तब भी दोनों समय 
जाना चाहिए। यदि किसी समय शौच न भी आये तो बहुत 
चिन्ता न करनी चाहिए और बल लगाकर ( किउछ-किजछ 
कर ) मल निकालने का यत्न नहीं करना चांहिएं। यह ढंग 
अच्छा नहीं है । इससे निर्बंल धातु ( वीय॑ ) उष्णाता पाकर 
मृत्रेन्द्रिय के द्वारा निकल पड़ता है । जिससे आँते निबंल हो 
शौच साफ होने के स्थान पर उल्टी मलबद्धता (कब्ज) और अधिक 
हो जाती है । 
यदि शौच न आये तो 


यदि शौच खुलकर नहीं श्राता श्र स्थाई मलबद्ध (कब्ज) 
का रोग रहता है तो जल पीकर शौच जाने से पूर्व पेट के 
परिचिमोत्तान प्रासन, मयूर ग्रासन श्रादि श्रासन तथा अन्य हल्के 
व्यायाम करें । पेट को खूब हिलायें तदनन्तर शौब जायें । मार्ग में 
जाते समय मन में यह दृढ़ निश्चय करे कि मुझे शीघ्र शौच आा 
रहा है और यदि मैं तीव्र गति से नहीं चला तो मार्ग में ही मल 
निकल कर वस्त्र खराब हो जायेंगे। मल त्याग के लिए बेठ 
जाने पर भी इसी प्रकार का ध्यान करें कि सब मल गुदाद्वार 
के द्वारा बाहर निकल रहा है। ऐसा करने से मलबद्ध नहीं होगा। 
ऐसे दृढ़ निश्चय श्रौर ध्यान का हमारे शरीर पर बड़ा प्रभाव 
पड़ता है । इसे हंसी समभकर टाल नरदें यथार्थ में हम शरीर 
के स्वामी न बनकर दास बने हुये हैं। इसलिए अनेक कष्ट उठाने 
पड़ते हैं । 


। मलद्वार को शुद्धि 


शौच जाते समय पर्याप्त बड़ा जलपात्र शुद्ध जल का भरा 
हुआ अवश्य ही साथ ले जावें । पर्याप्त जल से भरे जल-पात्र के 
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बोतल का प्रयोग करते हैं। किन्तु इस प्रकार को छोटी-छोटी' 
भूलों से उन्हें और भी अधिक कष्ट सहने पड़ते हैं | प्रमाद वा 
भ्रज्ञान ही इसका कारण है। 

लोग यह नहीं जानते कि गुदा भल के निकलने का मार्ग है 
इसके रहने का स्थान नहीं | साधारण लोगों को इस बात का 
ज्ञान नहीं कि शोच के बाद गुदा के अन्दर मल रह जाता है, जो 
गुदा को थोड़े से जल से केवल बाहर से धोने से दूर नहीं हो 
सकता ओर यही मल गुदा के भ्रन्दर पड़ा रह कर सड़ता रहता 
है। इसी प्रकार बहुत समय तक प्रमाद वा भ्रज्ञान से गुट न 
होने के कारण भ्रश॑ (बवासीर) नासूर और भगन्दर जेसे भयंकर 
रोग उत्पन्न हो जाते हैं, जिन में ग्राज संसार फंसा हुआ है ! 
इसलिए महषि पतञ्जलि ने चरक में लिखा है-- 

मेध्यं पवित्रमायुष्यमलक्ष्मी-कलिनाशनस्‌ । 


पादयोमलमार्गाणां शौचाधानमभीक्षणव्य: ॥॥ 

(चरक संहिता सूत्रस्थात । अध्याय ५ । इलोक &५) 

पाद (पर) मल मर्गों (नाक, कान, गुदा, उपस्थेन्द्रिय 
आदि) को प्रतिदिन बारम्बार मलरहित वा शुद्ध करने से, धोने 
से, बुद्धि, पवित्रता तथा भ्रायु की बुद्धि होती है। दद्विता, पाप 
तथा रोगों का नाश होता है । 


जब कि भारत में पाइचात्य सभ्यता ने पग नहीं फेलाये थे 
उस समय तक चरक के इस हलोक की महिमा का लोगों 
को भलीभांति ज्ञान था । उस समय काला मंत्र (मनुष्य) जमीन 
पर हगने वाला, मिट्टी से हाथ मांजनेवाला प्राचीन, सभ्यता का 
भक्त, कोट, बूट, पतलून श्रादि श्रप्राकृतिक वस्तुओं से भले ही 
भ्रपरिचित था, किन्तु स्वास्थ्य श्लौर चरित्ररूपी धन का धनी 
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त्तथा बल वा शक्ति का भण्डार था । श्राज भी जो मनुष्य प्राचीन ढंग 
- का प्राकृतिक जीवन व्यतीत करते हैं, सौभाग्य से पाश्चात्य सभ्यता 
'का भूत जिनके सिर पर सवार नहीं है, वे श्रब भी इस श्लोक 
के महत्व को भली भांति समभते और इसके अनुसार श्रद्धापूर्वक 
आचरण करके पूर्ण लाभ उठाते हैं। मल-मृत्र के मार्गों की 
' झुद्धि की इतनी ही भ्रावरयकता है कि जितनी भोजन के पश्चात्‌ 
मुख ओर दांतों की तथा आंख, नाक, कान भ्रादि शरीर के अन्य 
अंगों की शुद्धि की आ्रावश्यकता है। क्योंकि ये भी तो शरीर के 
आवश्यक श्रंग हैं। जिस प्रकार मुख, नासिका आदि के गन्दा 
रहने से अ्रनेक रोगों की उत्पत्ति होती है, उसी प्रकार मल-मृत्र 
के मार्गों की यथार्थ शुद्धि के अ्रभाव में अनेक भयंकर रोगों 
का जन्म होता है। इसलिए मह॒षि चरक की श्राज्ञानुसार शौच 
के पदचात्‌ गुदाद्वार की अन्दर और बाहर से भली भांति जल 
 भादि से शुद्धि करना श्रनिवायं है । 


शुद्धि का प्रकार 


._ गुदा के अन्दर वाम (उलटे) हस्त की अर गूठे के साथ वाली 

_ अंगुली प्रविष्ट करके गुदा के भ्रन्दर भ्र गुली को चारों ओर घुमा 
. कर जो मल गुदा के भ्रन्दर भित्तियों (गुदा चक्रों) में लग रहा 
: हो दांयें हाथ से जल डाल-डाल कर भली भाँति शुद्ध कर डाल। 
तत्पश्चात्‌ मिट्टी लगाकर श्रनेक बार जल से धोयें। पुनः अपने 
स्थान पर जाकर मिट्टी लगा लगाकर दोनों हाथों को तथा 
वीछे जल पात्र को मिट॒टी तथा जल से इतना मांजना वा धोना 
: चाहिए कि मल-मृत्र की किचित्मात्र भी दुर्गग्ध शेष न रहे। इस 
_ प्वंकार मल द्वार की शुद्धि के भ्रनेक लाभ हैं । 
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मल द्वार की शुद्धि के लाभ 

उपयुक्त क्रिया को हठयोगी प्रतिदिन,करते हैं । उनकी परि- 
भाषा में इसका नाम “गणेश क्रिया है। इसको प्रतिदिन करने 
से मलबद्धता (कब्ज) कभी नहीं होती श्रर्थात्‌ मलविसर्जन की 
क्रिया ठीक होंती रहती है। जिनको मलबद्धता (कब्ज) रहती 
है उत्ततो भी शोच खुलकर आने लगता है। शरीर और मन 
दोनों निमल होकर चित्त प्रसन्‍न और शान्त रहता है। मस्तिष्क 
की ओर गनन्‍्दे परमाणु नहीं जाने पाते। इसलिए मस्तिष्क ठंडा 
आर मन एकाग्र रहता है। प्रालस्य नाम को भी नहीं रहता । 
सदव स्फूर्त और उत्साह बना रहता है। गुदा द्वार की शुद्धि से 
सबसे बड़ा लाभ यह होता है कि इससे वीये में शीतलता आती 
है। क्‍योंकि वोय-वाहक नाड़िथां गुदा द्वार से ही होकर बाहर 
आती हैं । इसलिये ब्रह्मचर्य रक्षा में बड़ी सहायता मिलती है 
. और मूुंत्राशय (मसाना) तथा बवासीर, भगन्दर ग्रादि गुदा के 
रोग कोसों दूर रहते हैं । 

शुद्धि के विषय में मनु जी महाराज लिखते हैं-- 

विष्मृत्रोत्सगशुद्ध्यथ मृद्दायदियमर्थ बत्‌ । 


दहिकाना मलानां च शुद्धिषु द्वादशस्वपि ।। 


(मनु० अ्रध्याय ५ श्लोक १३४) 
मल-मृत्र के त्याग और शरीर के बारहों मलों की शुद्धि के 


लिए उतनी मृत्तिका (मिट्टी) और जल लेवे जितने से दुर्गन्‍्धादि 
मिट सके ।.. 


.. बारह मल ये हैं-- 
बसा शुक्रमसूड्मज्ज मूत्रविड्घ्राराकरांंविद्‌ । 
... शलेष्माश्रु दूषिकास्वेदों हादशते नणां सलाः ॥| 
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का मेल और पसीना- ये मनुष्यों 
8 वाला मनुष्य मृत्र की जगह 


बाय बाहर ग्रा जाता है। 
बचा ढके रहती है । इसके 
है, पदा होती रहती है 


यह 
है। इसलिए शौच के समय 
के सिरे की त्वचा (चर्म) 
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कभी अधिक धषेण न करे क्योंकि रगडने से इन्द्रिय में उत्तेजना 
उत्पन्न होकर वीय॑नाश की सम्भावना रहती है। 


भुत्रन्द्रिय स्नान 


मूत्रन्द्रिय के सिरे के भीतरी भाग में जो छिद्र होता है 
जिसमें से पेशाब निकलता है, ठीक इसी छिद्र के ऊपर शीतल 
जल को बहुत पतली धार प्रतिदिन अनेक बार डालनी चाहिये 
दो-तीन है मिनट तक इस धार को निरन्तर डालने से अत्यधिक 
लाभ होता है। मूत्रेन्द्रिय में सब शिरायें (नें) इकट्ठी हो जाती 
हैं, अथवा यों समभना चाहिये कि शरीर के सब ज्ञान तन्तुग्रों 
का केन्द्र वा मूल है। जिस प्रकार बुक्ष की जड़ों को जल देने से 
सारा वक्ष हरा-भरा रहता है और उसको शक्ति मिलती है उसी 
प्रकार शीतल जल की धारा से मूत्रेन्द्रिय के ठण्डा होने से 
सम्पूण शरीर में शीतलता श्रा जाती है और एक विशेष शान्ति 
मिलती है। इसके विपरीत दुष्टविचार वा कुचेष्टा के कारण यदि 
मृत्रन्द्रिय में उत्तेजना वा उष्णता आा जाती है तो सारे शरीर में 
उष्णता वा ग्रग्नि उत्पन्न हो जाती है जो वीये नाश का कारण 
बनती है। इसलिये मूत्रेन्द्रिय को जब-जब मूत्र त्याग करें, शीतल 
जल से धो डालें। इस प्रकार दिन में अनेक बार मूृत्रेन्द्रिय स्तान 
करने से अत्यन्त लाभ होगा । 


ऋषियों ने इसीलिए मूृत्रत्याग करते समय जलपात्र साथ ले 
जाना लिखा है । इस नियम में वीये रक्षा का बड़ा भारी रहस्य 
भरा है। इन्द्रिय स्‍्तान के समय शीतल जल की धार डालने के 
पश्चात्‌ समस्त मृत्रेन्द्रिय श्रौर श्रण्डकोषों को भली-भांति शीतल 
जल से शुद्ध श्र शीतल कर देना चाहिए। शौच तथा मूत्रन्द्रिय 
सस्‍तान के लिये उष्ण (गरम) जल का कदवापि भूल कर भी प्रयोग 
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३ वस्थ 
प्रतिशत लाभ प्राय: सभी रोगियों को ह 
क्रिया से मूत्रेन्द्रिय की व्यर्थ की उत्ते जना 
में स्तम्भ शक्ति और गाढापन श्राता है, मन 
है । जलती हुई कामाग्नि भी शान्‍्त हो 


बाकर भाग “तु एक बात 
कि बिना किसो कारण के मूत्रेन्द्रिय का 
॥ मूत्ररिद्रिय शुद्धि अ्रथवा मूत्रत्याग 

री समय ओओ३म्‌ का जाप 


ही कारण बनता है। इसी 
जज ने लिखा है “उपस्थेन्द्रिय 
ता, नपु संकता होती और 
सका स॒पदा नःक “॥ प्रात 
ऐ यह वाक्य लिख कर 
मूत्रेन्द्रिय रूपी विषले 

नी हानि वा विनाश हुआा 
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की शुद्धि वा स्नान तथा मल मूत्र त्याग के समय आवश्यकता 
पड़ने पर ही मूजैन्द्रिय को स्पर्श करें किन्तु उस समय भी शुद्ध 

. विचार ओर पवित्र भावना रखें नहीं तो लाभ के स्थान पर 
हानि भी हो सकती है। मूत्रेन्द्रिय स्नान वा इसकी शुद्धि ब्रह्मचारी 
ही तहीं किन्तु प्रत्येक ब्रह्मचय प्रेमी व्यक्ति को प्रतिदिन करनी 

“ चाहिए। मूत्रेन्द्रिय के बाह्य भाग को मिट्टी लगाकर जल से 
प्रतिदिन शुद्ध करना चाहिए। इस प्रकार प्रतिदिन करने से अनेक 
प्रकार के वीये सम्बन्धी रोगों से ब्रह्मचारी बचा रहता हैं। अतः 
इसको व्यथ साधारंण समभंकर टालना नहीं चाहिए किन्तु 
अपनी दिनचर्या का इसे अद्भ समझ कर प्रतिदिन श्रद्धापूर्वक 
करना चाहिए। 


साबुन का प्रयोग 


_ जल और मृत्तिका शुद्धि के लिए सर्वोत्तम हैं किन्तु आज 
का संसार निराला है, वह अपने ही ढंग से चलता है। इसीलिए 
अंग्रेजी फशझन के लोग प्रायः शौच के पदचात्‌ हाथ शुद्ध करने 

के लिए साबुन का प्रयोग करते हैं। साबुन के प्रयोग से साधा- 
रण सी शुद्धि तो हो जाती है। किन्तु इससे रूक्षता खूब 
_ बढ़ती है और धन भी अ्रधिक व्यय होता है। साबुन का प्रयोग 
करने वाले भली भांति जानते हैं कि साबुन के साथ घोने वा 
स्नान के पश्चात्‌ हाथ आदि शरीर के अंग कितने रूक्ष हो जाते 
हैं ओर जो शुद्धि मिट्॒टी मलकर हाथ धोने से होती है वह साबुन 
से कभी नहीं हो सकती । क्‍योंकि मिट्टी का स्वाभाविक गुण गंध 
है। इसलिए जितनी दुर्गन्‍्ध को दूर करने की शक्ति मिट्टी में है 
उतनी भन्य किसी पदार्थ में नहीं और जिस प्रकार बिना संकोच 
ह . के हम भ्रधिक मिट्टी का उदारता से प्रयोग कर सकते हैं, साबुन 
. का उस प्रकार प्रयोग करने में चाहे कोई कितना ही घनाव्य 
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क्‍यों न हो, संकोच ही करता है क्‍योंकि इसमें धन का अधिक 
व्यय है। दुर्भाग्य से हमारे देश में जितना साबुन का प्रयोग बढ़ता 
जा रहा है उतनी ही त्वचा ( चर्म ) रोगों की वृद्धि हो रही है। 
लाहोरसोर, लोकलसोर, मुगलीफोड़ा, चम्बल आ्रादि विचित्र 
रोग जिसका कभी नाम भी सुनने में नहीं श्राता था, श्राज वे 
इस साबुन की कृपा से नगरों में ही नहीं छोटे-छोटे ग्रामों में भी 
पहुंच गये हैं श्रोर विशेषकर दिल्‍ली, कलकत्ता, बम्बई, अमृतसर 
आदि बड़े-बड़े तगरों में जहाँ भूठी जेन्टिलमेनी ने खूब पग फेला 
रक्‍्खे हैं और लोगों के सिर पर फंशन का भूत बुरी तरह चढ़ा है। 
जहां लोग सारे दिन यों ही निष्कारण साबुन का प्रयोग करते 
रहते हैं वहाँ पामा (खुजली) दद्र॒ (दाद) चम्बल, लोकलसोर 
आदि चम रोगों का राज्य है | अंग्रेजी ढंग के साबुनों में प्रायः 
पशुओं की मेद (चर्बी) भी पड़ती है, जो चर्म रोग ग्रस्त पशुझ्रों 
- 'की भी होती है। और सोडा कास्टिक जिससे साबुन बनता है; 
यह ग्रत्यन्त तीक्ष्ण होता है श्रोर जो त्वचा के लिए अत्यन्त 
हानिकारक है| यहाँ तक कि शरीर के चर्म को जला ही डालता 
है। इसलिए स्वास्थ्यप्रिय मनुष्य को फंशन के कारण स्तान 
तथा हाथ आदि के धोने में साबुन के प्रयोग की मूखेता नहीं करनी 
चाहिए । इसमें हानि ही हानि है लाभ कोई नहीं | शरीर शुद्धि 
बिना साबुन के भी भली भांति किस प्रकार हो सकती है इसके 
लिए पुस्तक का स्नान सम्बन्धी भाग पढ़ें । 
शौच सम्बन्धी श्रावश्यक बातें 
मल-मृत्र के त्याग के विषय में मनु जी का आदेश-- 


0 हे कमर 
ष्ठेन ने चित्या। न ज् पवते ४५! 
न जीरादेवायतने न बल्मीके कदाचन ४४६४७ 

हे “ .. (मनु० भ्र० ४) 
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| _मा्गे, राख, गोशाला वा गोचर भूमि में मृत्र त्याग ( पेशाब) 
गक। हल से जुते हुए खेत में, जल में, चिता में, ऊँचे टीलों, 
पुरानी (हूटो फूटी) यज्ञशाला वा मन्दिर में, बम्बी आदि कीडों 
के बिलों में कदापि मल-समृत्र त्याग न करे ह 
मुनिवर चाराक्य अपने कौटिलीय भ्र्थशास्त्र में लिखते हैं-- 
नाप्सु मूत्र कुर्यात्‌र (सूत्र ४०६) श्र्थात्‌ जल में मृत्र न करें। 
आजकल के लोग ऋषियों की इस पवित्र शिक्षा पर ध्यान 
नहीं देते भर तिलेज्ज होकर ऊँचे टीलों और मार्गों पर ही मल 
मृत्र त्याग करते देखे जाते हैं। न ही इन्हें यज्ञताला मन्दिरादि 
पवित्र धामिक स्थानों में श्रद्धा है। गोशाला वा गोचर भूमि में 
मल त्याग न करने के महत्व को तो ये समझ ही कया सकते हैं । 
ऐसे लोगों की ही कृपा से तो गाय आदि पवित्र पशु भी मल भक्षण 
करने लगे हैं। कीड़े मकोड़े आ्रादि क्षुद्र प्राणियों के बिलों वा बम्बी 
पर भय के कारण भले ही मल-पृत्र त्याग न करें, वेसे संकोच 
कोई नहीं । उपयुक्त वर्जित स्थानों पर मल मूत्र त्याग करने से 
_ पवित्र धामिक स्थानों की पवित्रता नष्ट होती है। गायों का 
चारा, ग्रन्त, जल ग्रादि दूषित होकर स्वास्थ्य को बिगाड़ने का 
कारण बनते हैं गऔरोर जलवायु दृषित होकर श्रन्य सभी प्राणियों 
_ को हाति पहुँचतो है। बम्बी और बिल ग्रादि पर मल-मृत्र 
त्याग को मूखेता करने से सर्पादि विषले जन्तुओं से काटे हुए 
मूर्खों के दर्शन मैंने किये हैं। ग्रत: ऐसे वर्जित स्थानों पर मल- 
मूत्र त्याग करने से हानि के अतिरिक्त लाभ कोई नहीं होता। 
कितने श्रनपढ़ ही नहीं, पढ़े-लिखे बाबू भी निलंज्ज हो 
जाते हैं । जान-बूफकर ऊंचे ऊँचे स्थानों पर, हर समय चलने 
वाले मार्गों के ऊपर वा श्रत्यन्त समीप नीचा सिर करके मल 
स्याग के लिए बेठ जाते हैं श्रौर 'नीचे को गर्दन भुकाई सिर से 
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को पूर्ण करने का ध्रृष्टता करते हुए 
तै । जब मनुष्य निलंज्ज हो जाता है 
'मूत्र त्याग की तो साधारण सी बात 
कर डालता है। मुझे भली भांति 
मनुष्य यज्ञ वेदी पर मल त्याग 


और पव॑त की. चोटी पर 


_विप्र (विद्वान वा मेधावी पुरुष), 


मल मूत्र त्याग करने से 

* होता है वहां ऐसा करते 
मैं पहले लिख चुंका हूं । 

राग करना सभ्यता और 

रने से मल मूत्र का त्याग 
| की शिक्षा के विरुद्ध 


३ [५ 
।ि | का है 
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त्याग करने से पवित्र जल श्रौर दिव्य जड़ी बूटियां दूषित होकर 
झ्रारोग्य प्रदान करने के स्थान पर हानिकर सिद्ध होती हैं। 
उपकार के स्थान पर हानि करना मनुष्य का धर्म नहीं ! 


अग्नि, वायु, जल, और सूर्य को देखते हुए मल मूत्र त्याग 
करते से सीप श्रादि भ्रनेक चरम रोगों के होने से मनुष्य कष्र 
पाता है। 
विप्र विद्वान मेधावी पुरुष श्लौर गोमाता श्रादि जिनको 
मनुष्य अपना पूज्य समभता हैं उनकी श्रोर देखते हुए मल मूत्र 
तैयाग करने से जो श्रद्धा और झ्ादर को भावना उनके प्रति है वह 
नहीं रहती, इस से मनुष्य निलेज्ज होकर और भी अनेक प्रकार 
के कुकृत्य करने लगता है।भय झ्रौर लज्जा के कारण भी 
मनुष्य बहुत से पापों से बचा रहता हैं ञ्रतः उपयु कत वजित 
स्थानों पर मल मूत्र त्याग कदापि नहीं करना चाहिए | ऐसा जो 
करते हैं वे मनुष्य नहीं, उन्हें पशुओं का बड़ा भाई समभना 
चाहिए। द * 
तिरस्कृत्योच्चरेत्क[छ्॒लोशंपत्रतृर। दिना । 
नियम्य प्रयतो वाचं संवीताड्भीज्वगुण्ठितः ॥। 
द (मनुस्मृति भ्रध्याय ४ इलोक ४६) 
लकड़ी, मिट्टी तथा तृण ,भाड़ी वृक्षादि) की भझ्राड़ में बेठकर 
वस्त्र से गुप्त भ्रज़ों को ढक कर तथा मस्तक वा सिर को बाँधकर 
प्रतिदिन नियम से मौन होकर मल मूत्र का त्यांग करना चाहिए । 


मृत्रोच्चा रससुत्सर्ग दिवा कुर्यादृदड्सुख: । 
दक्षिण।|भिमुंखों राज्ौ संध्ययोश्व यथा दिवा ॥ 
3 (मनुस्मृति श्रष्याय ४ श्लोक ५०) 
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दिन में उत्तर को ओर मुख करके, रात्रि में दक्षिण की 
ओर, श्रौर सायं प्रात: भी दिन के समान (उत्तर की ओर) मुख 
करके मल मूृत्र का त्याग करें । 

. मनु जी महाराज ने किस प्रकार, किसी स्थान पर किसी 
वस्तु के पीछे छिप कर वा आड़ लेकर मल मृत्र का त्याग करना 
चाहिए यह भी स्पष्ट कर दिया है । प्रातः. सायं, दिन और रात 
में किस दिशा में मुख करना चाहिए यह भी स्पष्टतया लिख 
दिया हैं । इस विषय में कोई कोई यह लिखते हैं कि जिधर की 
वायु चलतो है उधर मुख करना चाहिए। 

विशेष भ्रवस्थाओं में मल मूत्र त्याग करने के विषय में मनु 
जी महाराज निम्नलिखित विधान करते हैं-- 
ल्लायायामन्धकारे वा रात्रावहनि वा हिज: । 
यथासुखमुख: कुर्यात्प्राणबाधाभयेषु च ॥ 
0 ५] (मनु० अ्र० ४ इलोक ५१) 
भित्ति वा मेघ की छाया में, रात्रि, श्रांधी तथा मेघादि द्वारा 
हुए विशेष भ्रन्धकार में शारीरिक क्लेक् भ्रथवा किसी प्रकार की 
आपत्ति भ्रा जाने का.भय हो, ऐसी श्रवस्थाश्रों में द्विज रात वा 
दिन के समय में दिशा का ज्ञान न होने पर चाहे जिधर को मुख 
करके मल-मृत्र त्यागे 
प्रत्यग्निं प्रतिसूर्य चर प्रतिसोमोदकद्विजान । 
प्रतिगां प्रतिवातं चर प्रज्ञा नश्यति मेहतः ॥ 
। क्‍ (मनु० भ्र० ४ इलोक ५२) 
.भ्रग्ति, सूये, चन्द्र, जल, द्विज, गौ भ्ौर वायु के सम्पुख मूत्र 
 त्यागने वाले पुरुष की निर्मल बुद्धि मलीन और नष्ट हो. जाती 
_है। इस विषय में पहले भी लिख चुका हूं कि मनु जी महाराज 
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की इस श्राज्ञा के विरुद्ध ग्राचरण करने से मनुष्य को श्रनेक 
रोग हो जाते हैं। रोगी मनुष्य की बुद्धि तो बिगड़नी ही हुई, जो 
बुद्धि ही नहीं रही तो इससे बढ़कर श्रौर क्या हानि होगी ? 
_ “बुद्धियस्थ बल॑ तस्य, निर्ब॑ृद्धेस्तु कुतो बलस” 
बुद्धि का बल सबसे बड़ा बल है। इसे खोकर मनुष्य के 


पास रह ही क्‍या जाता है ? प्रतः मनु जी महाराज की श्राज्ञा 
का पालन करना चाहिए। 


नाप्सु मृत्र पुरीषं वा ष्ठीवनं वा समुत्सृुजेत्‌ । 
अ्रमेध्य लिप्तमन्यद्वा लोहितं वा विषारिं' वा ॥ 
द (मनु० अ० ४ इलोक ५६) 

विष्ठा ।मल), थूक, खकार, कुल्ला वा मल मूत्र युक्त वस्तु, 
रक्त (खून) ग्रौर विष वा विषले पदार्थ भी जल में न डाले । 

जल जसे पवित्र पदार्थ में जिस के लिए “जलं वे जीवनम्‌ 
जज प्रारिमात्र के जीवन का आधार है, यह कहा है उस में 
मल मूत्र आदि गन्‍्दे पदार्थ, इसी प्रकार रक्तादि प्रभक्ष्य और 
विषले पदार्थ डालना मूखंता नहीं तो और कया है ? जिस' जल 
को भगवान्‌ ने शिवतम रस कहकर जल की श्रेष्ठता और गुरों 
का बखान किया है उसमें उपयुक्त दूषित. पदार्थ डालकर उसे 
मलीन करना किसी विचारशील व्यक्ति की बुद्धि में कंसे झा 
सकता है ? जल तो परम श्रौषध श्रौर माता के समान रक्षा 
करनेवाला भ्रमृत है । इसके सदृपयोग से मनुष्य किस प्रकार 
कितना परम लाभ उठा सकता है ? इसे स्नान के प्रकरण में देखने 
की कृपा करें। 

दूरादावस्थान्मृत्न दूरात्पादावसेचनम्‌ । 


उच्छिष्टान्ननिषेक च दूरादेव समाच रेत्‌ | 


(मनु० भ्र० ४ इलोक १५१) 
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मल मूत्र का त्याग, पेर धोना वा जूठन को फेंकना! आदि 
कार्य घर वा निवास स्थान से दूर ही करे । 

जो वस्तुए गन्दी वा दुर्गन्धयुक्त हैं उनको निवास स्थान से दूर 
ही फकने में मनुष्य का हित है। यह तो सत्र ही जानते हैं कि 
दुगनन्‍्ध से रोग फंलते हैं श्लौर रोगों से मनुष्य के बल, बुद्धि, आयु. 
सुन्दरता आदि सभी श्रेष्ठ गुणों श्रौर शक्तियों का नाश और 
ह्ास होता है ग्रत: जितना भी दूर इनको फेंका जाय वा त्याग 
किया जाये उतना ही हितकर है। हमारे प्राचीन पुरुष इसीलिए 
निवास स्थान से एक दो मील दूर जाकर शौच वा मल का त्याग 
किया करते थे । इसलिए वे स्वास्थ्य, बल, शक्ति आदि में सब 
प्रकार से हमारी अपेक्षा अत्यधिक उन्‍नत थे। हमें भी अपने 
ऋषियों की उपयुक्त भ्राज्ञाओ्रों का श्रद्धा से पालन करना चाहिए । 
मल-मृत्र के त्याग सम्बन्धी उपयुक्त नियम ब्रह्मचारी क्या सभी 
स्वास्थ्य प्रेमी सज्जनों के लिए एक समान हैं | हमारे परम पावन 
ऋषि और महर्षियों की श्रांज्ञा श्रेष्ठ और महान्‌ है, उसी के 
अ्रनुसार चलने में हमारा कल्यारा है। हम क्षुद्र बुद्धि मनुष्यों का 
क्या अनुभव ओर क्या ज्ञान है। किसी भी विषय में देखें हमारे 
प्राचीन पुरुषाश्रों ने कितनी खोज और ग्रनुभव किया है । 

प्रिय पाठक गण ! आओ भ्राग्नो, श्रपने प्राचीन ऋषियों की 
शरण में ग्राओ, उनके ज्ञान और अनुभव से अ्रपरिमित लाभ 
उठाओ, और जन्म जन्मान्तर तक गद्गद्‌ होकर उनके गुण 
जाओ | 
ग्रो३म शान्ति । 
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